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Namen diplomskega dela je bil raziskati in predstaviti uporabnost Ugi žoge pri funkcionalni 
vadbi, s katero bi vplivali na izboljšanje telesne pripravljenosti in zdravja vadečih. Najprej smo 
predstavili vadbeni pripomoček Ugi žogo, ki je moderna različica težke žoge, in razložili njeno 
uporabnost pri funkcionalni vadbi, katere cilj je izvajati preproste in kompleksne gibalne 
vzorce iz vsakdanjega življenja. V jedru diplomskega dela smo prikazali in opisali krepilne 
gimnastične vaje z Ugi žogo, ki jih lahko uporabljamo v pripravljalnem, glavnem in zaključnem 
delu vadbene enote. Izbor vaj vključuje 6 gimnastičnih vaj za splošno dinamično ogrevanje, 21 
krepilnih gimnastičnih vaj in 6 gimnastičnih vaj za psihofizično sprostitev.  Ugotovili smo, da se 
s takšno vadbo lahko izboljšajo gibalne sposobnosti (predvsem moč, gibljivost, ravnotežje in 
vzdržljivost v moči), kar posledično lahko vpliva na kakovostnejše življenje. Diplomsko delo je 
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The purpose of this thesis was to investigate and present the usability of Ugi balls in functional 
workout, which would influence the improvement of fitness and health of the persons 
performing it. First, we introduced and described the training tool Ugi Ball, which is a modern 
version of the heavy ball, and explained its usefulness in functional workout, which aim is it to 
imitate simple and complex moving patterns from everyday life. In this thesis, we 
demonstrated and described body strengthening gymnastic exercises with the Ugi ball, which 
can be used at the beginning, during the main part and/or at the end of the workout. The 
selection of exercises included 6 general dynamic warm-up gymnastic exercises, 21 
strengthening gymnastic exercises and 6 gymnastic exercises for psychophysical relaxation. 
We came to the conclusion that such exercises can improve physical abilities (especially 
power, flexibility, balance, and power endurance), which can, consequently, improve the 
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Gibanje je ena najosnovnejših človeških funkcij. Človeško telo se je v milijon letih razvilo v 
zapleten organizem, ki je sposoben opravljati številne in kompleksne  naloge, od uporabljanja 
velikih mišičnih skupin za hojo, tek ali plezanje, do opravljanja zapletenih opravil, za katera je 
potrebna fina ročna spretnost.  
 
Vrhunski tehnološki napredek današnje družbe omogoča na eni strani opravljanje 
vsakodnevnih obveznosti z minimalno telesno dejavnostjo, na drugi pa številni mediji vabijo k 
čim bolj dejavnemu načinu življenja, katerega glavni namen je zmanjšanje nezaželenih učinkov 
vsakodnevne telesne nedejavnosti. Velika vrednost gibanja v življenju je namreč v učinkovanju 
na zdravje ljudi (Pori, Pori, Pistotnik, Dolenc, Tomažin, Štrin in Majerič, 2013). 
 
Pravilna in zmerna telesna dejavnost je poleg zdrave redne in uravnotežene prehrane 
izrednega pomena za zdravje človeka in posledično kazalec kakovosti življenja. Pozitivni vplivi 
telesne dejavnosti se po izsledkih številnih raziskav kažejo tako na področju telesnega kot tudi 
drugih oblik zdravja. 
 
Na podlagi številnih raziskav o življenjskem slogu prebivalstva Slovenije ter širše pa je jasno, 
da je telesna dejavnost različnih skupin prebivalstva na podlagi spreminjajočih se življenjskih 
navad zaskrbljujoča, saj na področju Evropske unije dve tretjini odraslega prebivalstva ne 
dosegata priporočenega obsega dnevne telesne dejavnosti za zdravje. Raziskave tudi za 
Slovenijo kažejo, da je tretjina odraslih Slovencev športno nedejavnih (Pori, Pori, Jakovljević, 
in Ščepanović, 2012). 
 
Zaradi navedenega se danes vedno bolj poudarja in govori o zdravem načinu življenja, o skrbi 
za telesno in duševno kondicijo, o zdravi prehrani ter pomenu gibanja za človekov organizem. 
Biti »fit« je že dobro vpeljan termin in ne nazadnje tudi nuja, saj je sodoben način življenja vse 
prej kot zdrav za človeka (Zagorc, Zaletel in Jeram, 2006). 
 
V skrbi za svoje zdravje naj bi človek v vseh življenjskih obdobjih sledil načelom zdravega 
življenjskega sloga in skrbel za zdravo prehrano in aktiven življenjski slog. Pomembno je tudi, 
da je telesna dejavnost redna, primerno intenzivna in da traja dovolj dolgo. Poleg tega pa je 
najpomembnejše, da je vadba pravilno strukturirana in da vadečemu prinaša korist. 
 
Po opredelitvi, ki jo uporablja tudi svetova zdravstvena organizacija (WHO), je telesna 
dejavnost kakršno koli telesno gibanje, ki ga ustvarjajo skeletne mišice in katerega posledica  
je poraba energije nad ravnjo mirovanja. Telesno vadbo razumemo kot posebno vrsto telesne 
dejavnosti, ki je namenjena izboljšanju telesne pripravljenosti in zdravja (Povše, 2010). 
 
Eden izmed pripomočkov, ki ga lahko uporabimo pri vadbi za izboljšanje telesne pripravljenosti 
in zdravja, je tudi Ugi žoga. To je obtežena žoga in spada med novejše različice težkih žog, ki 
so se pojavile na področju fitnes industrije in so v zadnjem času vedno bolj priljubljene. Težka 
žoga zaradi svojih specifičnih lastnosti sodi med najbolj vsestranske vadbene pripomočke. Je 
nepogrešljiv pripomoček pri funkcionalni vadbi in je eden boljših pripomočkov za krepitev 
mišic trupa. Uporaben je tudi za vadbo za preprečevanje poškodb ramenskega obroča (Boyle, 
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2010). Tipično gibanje, ki ga izvajamo z žogo Ugi, so dvigi, spusti, suki, zamahi, potiski in meti, 
ki ga pri treningu z drugimi pripomočki redko uporabljamo. 
 
V zadnjih petindvajsetih letih se je uveljavila ena najbolj priljubljenih filozofij vadbe, ki se 
imenuje funkcionalna vadba. Pri tovrstni vadbi poskušamo gibe iz vsakdanjega življenja 
prenesti na trening (Santana, 2016). Poleg tega je vadba ciljno usmerjena k uporabnosti oz. 
funkciji določenega gibanja. S tovrstnim gibanjem se vadeči pri vadbi nauči zavestno nadzirati 
delovanje svojih mišic, vadi pravilno izvedbo gibanja in razvija gibalne sposobnosti (predvsem 
moč, gibljivost, ravnotežje in vzdržljivost v moči). 
 
Pri izvajanju funkcionalne vadbe se pogosto uporabljajo različni pripomočki. Med najbolj 
pogoste spadajo elastični trakovi, TRX-trakovi, velika žoga, BOSU polžoga, koordinacijska 
lestev, kroglaste uteži z ročajem (»kettlebell«) in drugi. 
 
Filozofija funkcionalne vadbe postaja v slovenskem prostoru vse bolj priljubljena metoda 
vadbe, zato smo v diplomskem delu raziskali in predstavili, kako lahko pri funkcionalni vadbi 
uporabimo Ugi žogo.  
 
 
1.1. VADBA IN FUNKCIONALNA VADBA 
 
Sedeč življenjski slog povzroči pri človeku aktivacijo psihične sfere in vedno manj fizične, kar 
ga lahko privede do degeneracije temeljnih življenjsko-energijskih funkcij, ki so pogoj za 
gibalno dejavnost in prenapetost informacijskih funkcij (te so pogoj za miselno dejavnost) 
(Štrum in Strojnik, 2003). 
 
Pri ohranjanju zdravja je zato pomembna telesna dejavnost, ki mora biti redna, primerno 
intenzivna in mora trajati dovolj dolgo. Glavni cilj telesne dejavnosti je ohranjanje zdravja in 
dobrega počutja. Takšno telesno dejavnost lahko dosežemo pri vsakodnevnih opravilih. Ker 
pa je življenjski slog večine ljudi vse bolj sedeč, lahko primerno telesno dejavnost za zdravje 
največkrat dosežemo le s sistematično in načrtno vadbo. 
 
Vadba je skupina telesnih dejavnosti, ki so načrtovane, sestavljene in ponavljajoče. Njihov 
namen je izboljšati ali vzdrževati telesno pripravljenost in zdravje (Pendl Žalek, 2004).  
 
Vsaka vadba je sistem, ki je sestavljen iz manjših t. i. vadbenih enot. Vadbena enota predstavlja 
najmanjšo zaokroženo celoto vadbe. Struktura vadbene enote se deli na pripravljalni, glavni 
in zaključni del. Vsak od njih na drugačen način uresničuje zastavljene cilje vadbe, poleg tega 
pa ima vsak del vadbene enote svoje zakonitosti, ki se morajo upoštevati (Pori, Pori in Vidič, 2013). 
 
Vadba se lahko izvaja individualno, vodeno in v skupini. Vodena skupinska vadba je moderna 
in raznolika oblika vadbe, pri kateri lahko v eni vadbeni enoti natančno določimo cilje vadbe, 
ki so lahko na primer povečati moč, koordinacijo, gibljivost, vzdržljivost, pospešiti razgradnjo 
maščob, se sprostiti ipd. Poleg cilja lahko določimo vadbeno količino (s številom ponovitev, s 
trajanjem obremenitve), intenzivnost (s tempom - udarci na minuto, amplitude gibov, 
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izmenjava nizko in visoko intenzivnih elementov), izbiro in zaporedje vaj (uporaba različnih 
pripomočkov), odmore in metode, ki jih uporabljamo (Zaletel, 2009). 
 
Eden glavnih učinkov vadbe v skupini je vsem dobro znan, in sicer da v družbi načeloma lahko 
vadimo več in dlje, vadba ni monotona, ampak zabavnejša in zaradi naštetih razlogov tudi 
učinkovitejša. Skupino mora nadzorovati izkušeni vaditelj, ki ni samo usmerjevalec vadbe, 
temveč oseba, ki vadeče pouči o pravilnih izvedbah vaj, jih tudi motivira, spodbuja in včasih 
nasmeje (Mrhar, 2014). 
 
Raziskave kažejo, da je z vidika zagotavljanja boljše kakovosti življenja potrebna redna telesna 
vadba, ki pa naj bi vsebovala vsa ključna gibanja človeka, ki potekajo v vseh smereh ter so 
potrebna za naše vsakodnevno delovanje. Gibalna učinkovitost se namreč kaže tudi pri  
opravljanju vsakodnevnih opravil, kot so sedenje in vstajanje, hoja, hoja po stopnicah, dviganje 
in prenašanje predmetov itd. (Rosa, Benicio, Latorre in Ramos, 2003). Človek vsakodnevno 
izvaja različne potege in potiske tako v vodoravni kot v horizontalni smeri, upogiba in izteguje 
trup, se bočno upogiba in suče ter upogiba, izteguje noge v vseh treh sklepih ter jih v kolku 
primika in odmika. 
 
Vadba, ki naj bi prispevala k navedeni gibalni učinkovitosti, se imenuje funkcionalna vadba. Ta 
mora biti zasnovana tako, da pomaga čim bolj ohranjati ali razvijati tiste gibalne vzorce 
posameznikov, ki jih potrebujejo za čim bolj učinkovito opravljanje zanje pomembnih 
(specifičnih) življenjskih zahtev (Pori idr., 2013). 
 
Na podlagi opredelitve funkcionalne vadbe je gibanje pri tej vadbi posebno, sestavljeno in v 
izvedbo vključuje več mišičnih skupin. Sestavlja odlične gibalne programe, saj se mišice ne 
vključujejo izolacijsko, ampak se v širšem spektru povezujejo v gibanje v sinergiji s sosednjimi 
mišicami. Telo se obremeni po vsej kinetični verigi, zaprti ali odprti, ker se tako ustvarja boljša 
in fina koordinacija gibanja (Mrak, 2014). 
 
Primarni cilj funkcionalne vadbe je torej povečanje učinkovitosti gibanja, ki vpliva na celoten 
živčno-mišični sistem. Temelji na pripravi telesa na izzive v vsakdanjem življenju, kot so 
ohranjanje ravnotežja, stabilnosti, obračanja, upogibanja in dvigovanja. S tem zagotavlja, da 
živčni sistem deluje pravilno in da se vsi deli telesa ustrezno uporabljajo. Funkcionalne vaje se 
običajno izvajajo v pokončnem položaju in hkrati vključujejo gibanje v več ravninah (Shaikh in 
Mondal, 2012). 
 
Za osrednji cilj funkcionalne vadbe se lahko določi športni dosežek ali izboljšanje zdravja ali 
zadnje čase najpogosteje tudi spremembo telesne sestave posameznika. Ne glede na osrednji 
cilj mora zasnovana vadba vedno slediti načelom varnosti in temeljiti najprej na izvajanju 
kakovostnih vzorcev gibanja oziroma na funkcionalnih gibalnih vzorcih (Šarabon, 2014).  
 
Sodobna znanost razlaga, da možgani ne prepoznajo posamezne mišice, saj jim to ni potrebno. 
Namesto tega spremljajo gibalne vzorce in poskušajo koordinirati vse mišične skupine, ki pri 
tem sodelujejo. To koordinacijo imenujemo usklajeno delovanje lokomotornega aparata. 
Krepitev posamezne mišice nima pomembne vloge pri razvoju lokomotornega aparata, saj se 
ta osredotoča na funkcijo, in ne na obliko mišic. Krepitev posameznih mišičnih skupin je bolj 
priljubljeno v »bodybuildingu«, kjer je glavni cilj oblika, simetrija in velikost mišic. Cilj 
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funkcionalne vadbe torej ni, kako spremeniti telo, ampak kako izboljšati gibanje telesa. Pri 
funkcionalni vadbi se zato osredotoča predvsem na razvoj gibalnih vzorcev, in ne posameznih 
mišic, ki se na podlagi vadbe posledično tudi skladno razvijejo (Cook, 2004). 
 
Na podlagi svoje opredelitve je specifičnost funkcionalne vadbe ta, da pri tej vadbi ne gre za 
treniranje posamezne mišične skupine, ampak je vadba funkcionalnosti gibanja, kar bi lahko 
imenovali tudi telesna vadba (dejavnost) za življenje. Vsak posameznik uporablja podobne 
gibalne vzorce, kot so hoja, vstajanje, spuščanje v sedeči/ležeči položaj, pobiranje in 
dvigovanje bremen. Cilj funkcionalne vadbe je torej naučiti telo obvladati različne gibalne 
vzorce v vsakdanjem življenju in pri tem poskrbeti, da je s pomočjo takšne vadbe izvedba 
določenih gibov lažja, učinkovitejša in varnejša. 
 
Pri funkcionalni vadbi je tudi značilno, da izvajamo funkcionalne vaje, ki potekajo v čim več 
sklepih in ravninah ter vključujejo stabilizatorje trupa. S tem zagotovimo živčnemu sistemu, da 
deluje pravilno in da se vsi deli telesa uporabljajo ustrezno, z izbranimi mišicami in ob pravem 
času. Če torej želimo izvajati funkcijsko vadbo, je potrebno določiti realne cilje in razumeti tudi 




1.2. NAČELA OBLIKOVANJA FUNKCIONALNE VADBE 
 
Za pravilno oblikovanje primernega programa funkcionalne vadbe so po Boylu (2004) 
pomembna naslednja načela: načelo uporabe osnovnih vaj, načelo uporabe vaj z lastno 
telesno maso, načelo progresije, načelo uporabe treh ravnin in načelo uporabe specifičnih vaj. 
 
Načelo uporabe osnovnih vaj. Govori o tem, da je pomembno, da se vadeči na začetku vadbe 
najprej naučijo, usvojijo in obvladajo osnovne vaje, preden se vadba nadgradi s 
kompleksnejšimi vzorci ali pa z vajami na nestabilnih površinah. Na začetku je potrebno 
usvojiti vaje z lastno telesno maso v enostavnem gibanju, nato se lahko vaje nadgrajujejo z 
zasuki, unilateralnimi gibi, dodatnimi pripomočki in dinamičnim načinom dela. Največja 
napaka se zgodi, kadar se vadečega, ki še ne obvlada osnovnih gibalnih vzorcev, vključuje v 
težje in kompleksnejše vaje, saj se z nepravilnim izvajanjem vaj poveča možnost poškodb. Zato 
se je najprej treba naučiti osnovnih vaj, kot je pravilna izvedba počepa z lastno telesno maso, 
pravilna izvedba sklec, zgiba in ostalih vaj, šele nato se nadaljuje z nadgradnjo vaj. 
 
Načelo uporabe vaj z lastno telesno maso. Govori o tem, da je začetnike treba najprej naučiti 
izvajati vaje z lastno telesno maso, šele nato postopoma dodajati bremena. To je pomembno, 
saj se največ poškodb pri vadbi zgodi, ko že na začetku poskušamo dvigovati pretežka 
bremena. Če vadeči lahko izvaja vaje z lastno telesno maso, z dodatnim bremenom pa so vaje 
zanj prevelik napor, je treba zmanjšati ali odstraniti dodatno breme. 
 
Načelo progresije. Govori o napredku od preprostih do bolj zapletenih gibov in gibalnih 
vzorcev. Vaje sledijo funkcionalnemu napredku, vse do dodajanja vaj na nestabilnih površinah. 
Za vaje z lastno telesno maso je načelo progresije dokaj preprosto. Začnemo s tremi serijami 
po 8 ponovitev v prvem tednu, potem se v drugem tednu premaknemo na tri serije po 10 
ponovitev in v tretjem tednu na tri serije po 12 ponovitev. To je preprosta obremenitvena 
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vadba. Če ne želimo dodajati ponovitev, lahko dodamo dodatno obremenitev. V četrtem 
tednu lahko napredujemo na težje vaje, ki jih lahko izvajamo po isti metodi kot prve tri tedne 
z dodajanjem števila ponovitev ali uporabo dodatnega bremena ali pripomočkov. 
 
Načelo uporabe treh ravnin. Govori o tem, da se mora funkcionalna vadba izvajati v vseh treh 
ravninah gibanja. To pomeni, da se telo premika skozi sagitalno, frontalno in horizontalno 
ravnino. Tradicionalne vaje v fitnesu običajno potekajo v eni ravnini, kot na primer vaja 
klasičen upogib komolca, ki je samo v sagitalni ravnini. V vsakdanjem življenju se nenehno 
premikamo v vse smeri in ravnine, tako da je nesmiselno nenehno vaditi samo v eni ravnini 
(Kennedy-Armbruster in Yoke, 2014). V funkcijsko vadbo je zato smiselno vključevati vaje, ki 
se izvajajo z zasuki, predkloni, odkloni, dvigi, potiski, meti in drugimi gibalnimi vzorci. 
 
Načelo uporabe specifičnih vaj. Govori o tem, da je v vadbo treba vključiti vaje, ki posnemajo 
specifične funkcionalne cilje. Program vadbe je lahko funkcionalen (uporaben), ni pa nujno, da 
je funkcionalni (usmerjen v funkcijo). Vadeči mora biti sposoben zadovoljiti specifične potrebe, 
značilne za njegov slog življenja, zato je pomembno v vadbo vključevati vaje, ki bodo 
pripomogle k vzdrževanju njegove funkcionalne sposobnosti (Jakovljevič, 2011). 
 
 
1.3. PREDNOSTI FUNKCIONANE VADBE 
 
Iz navedenih teoretičnih konceptov, ciljev in načel, na katerih temelji funkcionalna vadba, 
izhaja več prednosti, ki utemeljujejo smisel uporabe funkcionalne vadbe za ohranjanje in 
izboljšanje telesne pripravljenosti in zdravja.  
 
Ustrezna funkcionalna vadba razvija medmišično in znotraj mišično koordinacijo, vključuje in 
razvija stabilizatorje trupa in večjo stabilnost v sklepih, zmanjšuje možnost poškodb 
lokomotornega aparata, proporcionalno razvija telo na vseh področjih gibalnih sposobnosti, 
vključuje gibanje v vseh ravninah, vpliva na izboljšanje funkcije srca in ožilja. Posledično se 
zmanjšuje število poškodb in izboljšuje uspešnost posameznika tudi v športu. Zaradi 
vključevanja večjega deleža mišične mase se poveča poraba kalorij. Glede na značilnosti 
funkcionalna vadba predstavlja raznovrstno vadbo in omogoča neomejen izbor vaj. To ima 
pozitiven vpliv tudi na  motivacijo vadečega pri vadbi. Primerna je za pripravo športnika, za 
redno aktivne rekreativce, enostavne vaje tudi za začetnike in nekatere vaje tudi za 
rehabilitacijo po poškodbah in kroničnih bolečinah. Vključuje gibanja, ki jih človek 
vsakodnevno uporablja in se lahko izvaja kjerkoli, kjer ni potrebe po dragih napravah in 
pripomočkih (Vidić, 2016). 
 
 
1.4. TEŽKA ŽOGA 
 
Pri funkcionalni vadbi se lahko uporabljajo tudi različni pripomočki za doseganje željenih ciljev. 
Med pripomočke spada tudi težka žoga, ki so jo uporabljali že v davni preteklosti, kar je 
razvidno iz zgodovinskih virov in zapisov. 
 
Najstarejši zapis uporabe težke žoge sega skoraj 3000 let nazaj, ko so Perzijski rokoborci za 
svoje urjenje – z namenom povečanja moči – uporabljali živalske mehurje, napolnjene s 
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peskom. Kasneje, v času Antične Grčije, je znan zdravnik, Hipokrat, uporabljal posebne 
medicinske žoge, narejene iz živalske kože, ki so bile napolnjene s peskom, za namene 
rehabilitacijske terapije. Njegove žoge so pacienti po poškodbi metali na različne načine 
(Meditate in Faigenbaurn 2004). 
 
Po besedah Merrita (2015) se je izraz medicinska žoga oziroma težka žoga prvič pojavil leta 
1895 v Angleškem besednem slovarju. To je bilo v časih, ko sta se pojma "medicina" in 
"zdravje" veliko bolj enačila kot danes. Medicinka je v poznem 19. stoletju tako postala simbol 
zdravja z namenom promovirati zdravje (»An Intruduction to the medicine ball 2016«). 
 
Renesančni zdravnik, Hiernoymus Mercurialis, je v svoji knjigi De Arte Gymnastica omenjal 
pripomoček, ki bi ga danes prepoznali kot težko žogo. Ugotavljal je, da bi morali navedeni 
pripomoček uporabljati ljudje vseh stopenj telesne pripravljenosti tako za preprečitev kot tudi 
zdravljenje poškodb (Smallwood, 2015). 
 
Moderne težke žoge so se prvič pojavile v Evropi leta 1920. Uporabljali so jih kot pripomoček 
za rehabilitacijo mišic starejših ljudi. Iz tega obdobja se je ohranil stari rek, ki pravi: »Kdor 
uporablja medicinko ne rabi medicine.« (Tenke in Higgings, 1992). 
 
Kasneje so težke žoge postale priljubljene tudi v ZDA. Zdravnik Bele hiše, Jole Boon, je izumil 
igro s težkimi žogami z namenom, da ohrani predsednika Hooverja telesno dobro 
pripravljenega (Faigenbaum in Mediate, 2006). Tudi vojaška akademija ZDA je več kot 200 let 
vključevala v program treninga za urjenje vojakov težko žogo. Težka žoga je imela do poznih 
šestdesetih let prejšnjega stoletja sloves nepogrešljivega pripomočka pri telesni pripravi 
vojakov. Po uvedbi novih treningov s poudarkom na tekaških treningih in krepilnih vajah z 
lastno maso so v svoje vadbene programe ponovno vpeljali vadbo s težko žogo, kjer so izvajali 
različne mete, dvige in zasuke, saj so rezultati potrjevali, da je taka vadba optimalna (Brett, 
2013). 
 
Težka žoga se uporablja tudi v današnjem času. Obstajalo je več različic težke žoga vendar pa 
je njena vsestranska uporabnost v športu ostala nespremenjena. Uporablja se jo za razvoj 
mišične moči, koordinacije, za izboljšanje ravnotežja in hitrosti. What is a medicine ball (2013) 
omenja težko žogo kot sestavni del treninga moči večini športov. Boksarji težko žogo 
uporabljajo pri treningu za razvoj moči trebušnih mišic, uporabljajo jo tudi športniki, katerih 
tekmovalni rezultat je odvisen od eksplozivne moči rok in ramenskega obroča, na primer 
tenisači, rokometaši, odbojkarji in drugi (Čoh in Struger 2007). 
 
Navedena dejstva kažejo na to, da se je težka žoga že skozi zgodovino izkazala kot pomemben 
in funkcionalen pripomoček, ki so ga uporabljali za različne namene. Njena pestra uporabnost 
o kateri pričajo zgodovinski viri so dokaz, da je težka žoga eden izmed tistih pripomočkov, ki 
ga je smiselno uporabljati tudi pri funkcionalni vadbi. 
 
 
1.4.1 VRSTE TEŽKIH ŽOG  
 
Težka žoga je vsestransko uporaben pripomoček, ki ga lahko vključujemo v različne dele 
vadbene enote in z njo dosegamo različne vadbene cilje. Žoge je možno dobiti v najrazličnejših 
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oblikah, velikostih in težah, ki pa se med seboj ločijo tudi po stopnji trdote, odbojnosti ter vrsti 
materiala iz katerega so izdelane. Žoge so lahko iz usnja, najlona, vinila gume, poliuretana in 
drugih sodobnih materialov. Poznamo težke žoge, ki so normalne velikosti, s premerom 12 do 
22 cm in so z vidika uporabe tudi najbolj vsestranske. Vedno bolj v uporabi so velike težke 
žoge, katerih premer presega tudi 40 cm. Najpogosteje se pri športni vadbi uporabljajo težke 
žoge, ki tehtajo med 1 kg do 8 kg. Obstajajo tudi težke žoge, ki presegajo težo 80 kg, vendar 
so le te namenjene manj eksplozivnim manipulacijam. Pomembna lastnost težke žoge je tudi 
njena odbojnost, ki nam pri določenih vajah omogoča, da žogo po odboju ujamemo. Prevelika 
odbojnost težke žoge je po drugi strani lahko tudi nevarna, predvsem pri začetnikih, kjer ob 
morebitni slabši spretnosti vadečega lahko privede do poškodb (Verboš, 2014). 
Zaradi specifičnih oblik vadbe so tudi težke žoge različnih oblik. Poznamo težke žoge s pravilno 
obliko, z vrvico, s palico in takšne, ki imajo ročaje. Obstajajo tudi težke žoge z gibljivo sredico, 
ki pa imajo posebno vlogo pri pliometrični vadbi.  
Fridel (2014) loči težke žoge na tri glavne skupine, ki so: standardne težke žoge, mehke 
odbojne težke žoge in mrtve težke žoge. 
Standardne težke žoge, ki so običajno narejene iz gume, so visoko odbojne in imajo širok 
spekter uporabnosti. Dobijo se v različnih velikostih, s čimer pa je običajno povezan tudi njihov 
obseg. Odlične so za vadbo, kjer je potreben odboj. Tovrstne težke žoge so primerne tudi pri 
vadbi, kjer uporabljamo enoročne gibe z namenom izboljšanja mobilnosti ali za potrebe 
rehabilitacije po poškodbi. 
 
Slika 1. Primer standardne težke žoge (Friedel, 2016). 
Na Sliki 1 je prikazana 6-kilogramska standardna težka žoga. 
Mehke odbojne težke žoge (ang. »Dynamax balls«). Gre za žoge, ki so manj odbojne in 
mehkejše, vendar s tem primernejše za vadbo začetnikov, vadbo v paru ter za mete in lovljenja 
z maksimalno hitrostjo. Zaradi njihove specifične zgradbe je tveganje za poškodbe manjše. 
 
Slika 2. Primer mehke odbojne žoge (Friedel, 2016). 
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Na Sliki 2 je prikazana 6,3-kilogramska standardna mehka odbojna težka žoga.  
Mrtve težke žoge. Gre za težke žoge običajno polnjene s peskom ali železom, ki niso odbojne. 
Njihova teža lahko presega tudi 80 kg. Primerne so za vadbo, kjer izvajamo naloge prenašanja, 
potiskanja, in kot oporni pripomoček za različne vaje. 
 
 
Slika 3. Primer mrtve težke žoge (Friedel, 2016). 
Na Sliki 3 je prikazana 85-kilogramska mrtva težka žoga. 
 
 
1.4.2 UGI ŽOGA 
 
Ugi žoga je obtežena žoga, ki spada med novejše različice težkih žog, ki so se pojavile na 
področju fitnes industrije. Posebnosti in idejni koncept žoge Ugi pripisujemo Sari Shears (Taber 
in Shears, 2013), ki je idejo za njen razvoj dobila pri vadbi s starejšo različico usnjene težke 
žoge. Po žogi Ugi se imenuje tudi program vadbe, ki temelji na konceptu funkcionalne vadbe. 
 
 
Slika 4. Teža posamezne Ugi žoge (osebni arhiv, 2016). 
Na Sliki 4 so prikazane Ugi žoge v štirih različnih barvah, ki ustrezajo posamezni teži. 
 
Notranjost Ugi žoge sestavljajo posebni materiali, ki ji dajejo težo in specifično mehkobo. 
Zunanja površina je izdelana iz različno obarvanega vinila, kar jo naredi moderno in vizualno 
privlačno. Je ročno polnjena z mešanico reciklirane gume in posebnih poliestrskih vlaken, ki 
žogi zagotavljajo obliko in elastičnost. Obstaja v šestih različnih barvah in štirih različnih težah, 
kar uporabnikom omogoča dober nadzor pri spremljanju svojega vadbenega napredek. 
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Premer Ugi žoge je standarden in meri 38 cm. Najlažja Ugi žoga tehta 2,7 kg, najtežja pa 5,4 kg 
(Taber in Shears, 2013). 
 
Lastnosti Ugi žoge omogočajo varen in dinamičen način vadbe, ki vključuje tako vaje za 
ravnotežje, stabilizacijo kot tudi vaje za moč. Primerna je za vadbo začetnikov, vadbo v paru 
ter za mete in lovljenje z maksimalno hitrostjo. Žoga je mehka, zato je tveganje za poškodbe 
majhno. 
 
Ugi žogo je možno dobiti v štirih različnih težah. Zato je izdelana tabela, ki omogoča 
uporabnikom, da – glede na približno oceno svoje pripravljenosti – izberejo primerno težo Ugi 
žoge. Tabela je v pomoč lahko tudi trenerjem, ki na ta način hitro in enostavno usmerijo 
vadečega k pravilni izbiri težke žoge Ugi. 
 
Tabela 1 
Izbira ustrezne teže žoge Ugi (The Ugi ball, 2016) 
Telesna pripravljenost posameznika Ženske Moški 
Začetniki  
(se seznanjajo s telesno vadbo po dolgem 
času ali celo prvič) 
2,7 kg 3,6 kg 
Srednje pripravljeni  
(so bili redno telesno aktivni, vendar je od 
tega minilo več časa) 
3,6 kg 3,6–4,5 kg 
Dobro pripravljeni 





(telovadijo vsaj dvakrat tedensko) 
4,5 kg 5,4 kg 
 




1.5 UPORABNOST TEŽKE ŽOGE PRI FUNKCIONALNI VADBI ZA RAZVOJ 
NEKATERIH GIBALNIH SPOSOBNOSTI  
 
S funkcijsko vadbo se, kot pravijo Pori, P., Pori, M. Jakovljević in Ščepanović (2012), da vadeče 
postopoma preko enostavnih gibov sistematično pripeljati do kompleksnejših gibalnih 
vzorcev, med katere sodijo večsklepne vaje, izvedene v več ravninah ter ob manjši podporni 
površini. S tem se vzpostavlja boljše delovanje živčno-mišičnega sistema posameznika. Koristi 
tovrstnega pristopa k vadbi se kažejo v izboljšanju moči, gibljivosti, koordinacije ter tudi 
posameznikovi samopodobi. 
 
Vaje s težko žogo se lahko izvajajo v vseh ravninah, kar pomeni, da omogočajo večsmerno 
funkcijsko gibanje, ki je potrebno v vsakdanjem življenju in tudi športu. S težko žogo se lahko 
izvaja kompleksne gibalne vzorce, npr. mrtve dvige, ki lahko predstavljajo pobiranje 
predmetov s tal, potiske nad glavo, ki predstavljajo zlaganje predmetov na visoko polico, in 




Shaikh in Mondal (2012) omenjata, da mora biti primarni cilj funkcionalne vadbe pri vadečih 
povečanje učinkovitosti gibanja, ki vpliva na celoten živčno-mišični sistem. Za dosego cilja 
morajo biti vaje pri tovrstni vadbi izbrane tako, da razvijajo določene gibalne sposobnosti in 
telo vadečega pripravijo na izzive v vsakdanjem življenju, kot je ohranjaje ravnotežja, 
stabilnosti, obračanja, upogibanja in dvigovanja. S tem se zagotavlja, da živčni sistem deluje 
pravilno in da se vsi deli telesa ustrezno uporabljajo. 
 
Za povečanje učinkovitosti gibanja, ki predstavlja cilj funkcionalne vadbe, je zato potrebno z 
vajami vplivati na razvoj določenih gibalnih sposobnosti. Boyle (2010) opozarja, da so fitnes 
naprave izdelane za populacijo, ki bistveno ne izstopa od povprečne telesne višine odraslih. 
To ostali populaciji preprečuje pravilno nastavitev naslonov in vzvodov. V takem primeru je 
težka žoga lahko ena od pripomočkov za razvoj željene gibalne sposobnosti in tako po potrebi 
vključena v vadbo. 
 
Pri funkcionalni vadbi se z izbranimi vajami želimo čim bolj približati realnemu gibalnemu 
vzorcu, ki se izraža v izvajanju vsakodnevnih nalog, s katerimi se človek dnevno spopada v 
službenem ali prostem času. Če vzamemo za primer dvig otroka s tal, je za to potrebna 
določena stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti, kot so moč, ravnotežje, in gibljivost. Tovrstna 
gibanja so torej v veliki meri odvisna od gibalnih sposobnosti in jih je zato potrebno skozi 
ustrezno zastavljeno vadbo razvijati. 
 
Pistotnik (2015) navaja šest primarnih ali osnovnih gibalnih sposobnosti, ki se jih lahko 
prepozna v izvedbi gibanja posameznika in so odgovorne za gibalno izraznost človeka. Te so 
moč, hitrost, gibljivost, koordinacija, natančnost in ravnotežje. Vzdržljivost, ki jo nekateri še 
vedno prištevajo med druge gibalne sposobnosti, pa se – glede na novejša spoznanja – prišteva 
med funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja dihalnega in 
krvožilnega sistema ter motivacije in tako predstavlja samo pogoj za dolgotrajnejše vztrajanje 
v različnih gibalnih aktivnostih. Stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti je pri različnih ljudeh na 
različni ravni, kar v največji meri povzroča individualne razlike v gibalni učinkovitosti. Tako 
posamezniki niso sposobni na enak način izvesti zastavljenih gibalnih nalog in se med seboj 
glede na uspešnost njihove izvedbe tudi razlikujejo. Gibalne sposobnosti so v določeni meri 
prirojene, v določeni meri pa se razvitost gibalnih sposobnosti preseže s ustrezno vadbo. 
 
Ohranjanje in razvijanje gibalnih sposobnosti tako pri mladih kot starejših ljudeh je izrednega 
pomena pri njihovem preživljanju prostega časa, poklicnih obveznostih in ostalih 
vsakodnevnih obveznostih. Kajtna in Tušak (2005) menita, da naj bi sleherni posameznik tako 
z rednim telesnim oz. športno-rekreativnim udejstvovanjem krepil in ohranjal tiste gibalne 
sposobnosti, ki bi mu omogočale aktivno in samostojno življenje vse do pozne starosti. Za 
starejšega človeka, ki je prešel šestdeseta leta in si želi kar najdlje ostati gibalno aktiven, so 
med posameznimi gibalnimi sposobnostmi še posebej pomembne moč, gibljivost in 
koordinacija, v določeni meri pa tudi ravnotežje.  
 
V nadaljevanju so predstavljene opredelitve gibalnih sposobnosti in možnost uporabe vaj z Ugi 
žogo za razvoj posamezne gibalne sposobnosti. Osredotočili smo se predvsem na tiste gibalne 







Pori idr. (2013) opisujejo moč kot sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišice za različne 
namene in potrebe ljudi tako v vsakdanjem življenju kot tudi v športu. Potrebna je pri 
premagovanju zunanjih ovir različnih vrst, ki se pojavljajo v zvezi z gibanjem ali zadrževanjem 
položaja telesa, drugih teles ali predmetov.  
 
Z vidika funkcionalne vadbe je po Boylu (2010) moč sposobnost obvladovanja in premikanja 
telesne mase in zunanje dodatne obremenitve za potrebe zdravega načina življenja. Gre za 
sposobnost, ki vključuje vlečenje, prenašanje, počepanje in potiskanje telesa proti silam 
gravitacije. 
 
Moč se lahko opredeli glede na vidik deleža telesa, s katerim se premaguje obremenitev 
(splošna in lokalna moč), vidik silovitosti (največja moč, eksplozivna moč, vzdržljivost v moči) 
in vidik tipa mišičnega naprezanja (statična in dinamična moč). Nekateri avtorji ločijo 
eksplozivno in repetitivno in statično moč. Pri delitvi repetitivne in statične moči se uporablja 
tudi topološki kriterij, kjer se moč deli na moč rok, trupa in nog. Eksplozivna moč se opisuje 
kot sposobnost maksimalnega pospeška pri premikanju telesa v prostoru ali delovanju na 
predmete in ima koeficient prirojenosti 0,8. Repetitivna moč je sposobnost opravljanja 
mišičnega dela dlje časa, statična moč pa je opredeljena kot sposobnost zadrževanja položaja 
pod dlje trajajočo obremenitvijo. Slednji imata koeficient prirojenosti 0,5. Pri vadbi za zdravje 
se največ uporabljajo aktivnosti  za izboljšanje in ohranjanje repetitivne moči (Pori idr., 2013). 
 
Vadba moči je z vidika zdravja človeka izrednega pomena in jo je potrebno ohranjati tudi v 
pozni starosti. Med vsemi močmi je najbolj prizadeta eksplozivna moč, ker je pri hitrih mišičnih 
celicah odmiranje večje. Z upadom omejene moči se poslabša ravnotežje, s čimer se poveča 
možnost padcev (Strojnik, 2007). Berčič, Sila, Tušak in Semolič (2007) pravijo, da z ustrezno 
vadbo vzdržujemo raven mišične moči, ki je potrebna za opravljanje vsakodnevnih dejavnosti. 
Prav tako se ohranja elastičnost in voljnost elastičnega tkiva, ki začne pešati po 40. letu  
starosti. Westcott in Faigenbaum (2012) povzemata številne študije, ki kažejo na to, da vadba 
za moč zmanjšuje verjetnost mnogih bolezenskih stanj. Navajata naslednje: vadba zmanjšuje 
delež maščobnega tkiva, ki je velik dejavnik za pojav srčno žilnih bolezni. Pospešuje prebavo 
in s tem zmanjšuje možnost nastanka raka debelega črevesja. Omogoča večji izkoristek 
glukoze, boljšo kontrolo glukoze in izboljša odziv inzulina, s tem pa zmanjša možnost obolenja 
za sladkorno boleznijo tipa 2. Z vadbo učinkovito vzdržujemo močan in funkcionalni 
mišično-skeletni sistem, s čimer se lažje upremo izgubi kostne gostote. 
 
Cilj funkcionalne vadbe je predvsem razvoj splošne moči, ki omogoča posamezniku višjo 
telesno pripravljenost. Pri vadečih največkrat razvijamo vzdržljivost v moči, ki se kaže v 
dinamični obliki dela, saj glede na gibalne vzorce v vsakdanjem življenju to najbolj potrebujejo. 
Pri športnikih pa se največkrat razvija poleg splošne moči tudi eksplozivna moč, ki jim pomaga 
doseči boljše športne rezultate. Pri vadbi moči se kot sredstva za njen razvoj poleg vaj z lastno 
telesno maso vključujejo tudi dodatna večja bremena in drugi športni pripomočki, med katere 




S težko žogo je mogoče razvijati različne pojavne oblike moči. S primerno intenzivnostjo in 
količino vaj moči, amplitudo gibanja ter tempa izvedbe, se lahko vpliva predvsem na razvoj 





Gibljivost je sposobnost doseganja maksimalnih obsegov (amplitud) gibanja v sklepih in 
sklepnih sistemih posameznika. Je pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti 
posameznika tako v športu kot tudi v vsakdanjem življenju (Pistotnik, 2015). 
 
Gibljivost pogojuje izvajanje gibalnih nalog v določeni amplitudi giba. Te naloge se lahko 
navezujejo na šport ali vsakodnevna opravila. Z vidika funkcionalne vadbe je treba paziti, da 
izvajamo gibe v celotni amplitudi, ki nam jo dopušča naša gibljivost, saj lahko nepravilno 
oblikovan program vadbe zmanjša gibljivost (Baechel in Earle, 2008). V tem primeru govorimo 
o vadbi na trenažerjih, za katero je značilno, da ne razvija in ne ohranja gibljivosti, temveč jo 
tako le »uničuje«. Zamahi in balistični gibi pa predstavljajo mišično delo v velikih amplitudah, 
zato lahko ohranjajo ali celo razvijajo gibljivost. Govorimo o funkcionalni gibljivosti, ki bo tudi 
v obdobju staranja preventiva pred poškodbami.  
 
Pozitivni učinki primerne ravni gibljivosti se kažejo v boljši telesni drži, manjši verjetnosti 
poškodb ter v boljšem počutju. Optimalna gibljivost pripomore k boljši telesni pripravljenosti 
posameznika, kar se odraža na lažji bolj učinkoviti športni aktivnosti in domačih opravilih 
(obuvanje čevljev, pobiranje s tal). Z različnimi metodami raztezanja in redno vadbo se 
primerna elastičnost in raztegljivost mišic ter sklepov ohranja tudi v pozni starosti (Berčič idr., 
2007). 
 
Sredstvo, ki se uporablja za razvoj gibljivosti in ima edino lokalen vpliv na telo vadečega, so 
raztezne gimnastične vaje, ki se vključujejo v različne metode vadbe. Pri vadbi gibljivosti se 
uporabljata predvsem dinamična in statična metoda. Pri dinamični metodi razvoja gibljivosti 
se uporabljajo zamašni, balistični gibi, s katerimi se skuša telesni segment pripraviti do 
maksimalnega razpona giba, statična metoda razvoja gibljivosti pa zahteva zadrževanje 
posameznih telesnih segmentov v položaju maksimalne amplitude giba. Vztrajanje v položaju 
maksimalnega mišičnega raztezanja naj bi trajalo med 10 in 30 sekund (Pistotnik, 2015). 
 
Ugi žogo lahko uporabimo tudi pri vajah za razvoj gibljivosti. Lahko jo uporabimo za 
zadrževanje telesnih delov v maksimalnem razponu giba, vključimo lahko različne vaje 
kotaljenja okoli telesa in nog v sedu raznožno. Izvajamo lahko tudi različne zamašne gibe, kot 






Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja bolj ali manj kompleksnih 
(sestavljenih) gibalnih nalog, ki se kaže v učinkoviti realizaciji časovnih, prostorskih in 
dinamičnih dejavnikov gibanja. Opredelimo jo lahko tudi kot sposobnost usmerjenega 
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izkoristka energijskih, toničnih in programskih gibalnih potencialov za izvedbo kompleksnih 
gibanj. Koordinacija je zelo kompleksna gibalna sposobnost, ki je močno povezana z drugimi 
gibalnimi sposobnostmi, zato morajo biti te ustrezno razvite, da se koordinacija lahko tudi z 
njihovo pomočjo izrazi na višjem nivoju (Pistotnik, 2015). 
 
Pri ljudeh, ki se na splošno nikoli niso ukvarjali s športom ali kakršnimi koli drugimi aktivnostmi 
in je njihov način življenja pretežno sedeč, se dostikrat zgodi, da izgubijo sposobnost realizacije 
celostnih programov gibanja. To pomeni, da se neka gibalna naloga zazna kot celota in se kot 
celota tudi izvede (Pistotnik, 2015). Prav tako imajo ti ljudje težave pri usklajevanju gibanja 
zgornjih in spodnjih udov. Zato je pomembno, da se jih s pomočjo vadbe ponovno nauči 
povezovati gibanje v celoto. Na začetku lahko gibalno nalogo razčlenimo na posamezne dele, 
potem pa skušamo s progresijo uskladiti delovanje celega telesa in izvesti zahtevnejše 
sestavljene naloge, kot so izvedba počepa ali nadaljevanje v dvig bremena s tal, metanje, 
obrati brez padca, gibanje po vseh štirih ipd. 
 
Z vidika funkcionalne vadbe za splošno populacijo se razvoj koordinacije večinoma osredotoča 
na reševanje prostorskih problemov. To pa izvedemo tako, da postavimo različne poligone z 
umetnimi ali živimi ovirami, ki jih skušamo na osnovi vidnih informacij iz okolja premagati s 
korektivnim programom gibanja (pod oviro, čez ovire, nad oviro, okoli ovire ipd.) (Pistotnik, 
2015). 
 
Z uporabo Ugi žoge pri vajah lahko vplivamo tudi na koordinacijo. Izvajamo lahko vaje z 
drugačnimi ritmi. Lahko vključimo vaje izogibanja oviram, kjer kot oviro uporabimo več težkih 
žog, naredimo poligon za preskakovanje, lahko tečemo ali hodimo okrog njih v smeri naprej 
ali nazaj. Uporabimo jo lahko tudi kot dodatno breme pri različnih vajah in na ta način 





Ravnotežje je sposobnost za natančno določitev smeri in intenzivnosti kompenzacijskih gibov, 
s katerimi se ohranja ali vzpostavlja ravnotežni položaj telesa v prostoru. Težišče človekovega 
telesa stalno oscilira zaradi vplivov sile gravitacije na telo. Zaradi tega se morajo nenehno in 
hitro oblikovati ustrezni korektivni programi, s katerimi se ohranja ravnotežni položaj. Za 
oblikovanje ustreznih korektivnih programov je potrebna sinteza informacij iz okolja in iz 
lastnega telesa ter sprotna obdelava sprejetih informacij (Pistotnik, 2015). 
 
Gambetta (2007) pravi, da je ravnotežje ključni element funkcionalne vadbe, saj je temelj 
mnogih športnih veščin, še posebej tistih, ki vključujejo fine gibalne vzorce. Za športnikov 
uspeh je ravnotežje bistvenega pomena, saj tako lahko obvlada svoje telo in stabilnost telesa. 
Sposobnost ohranjanja in vzpostavljanja ravnotežja je pomembna, kadar gibanje izvajamo na 
majhni ali nestabilni površini ali na eni nogi, kadar prihaja pri gibanju do nenadnih sprememb 
smeri in kadar izvajamo rotacijsko gibanje, ki vključuje mete, zasuke in zamahe. Funkcionalna 
vadba za razvoj ravnotežja zajema vaje z izključevanjem čutil, vaje na nestabilnih površinah ali 




S starostjo se zmanjšuje mišična masa in s tem tudi sila in moč, ki ju lahko proizvedejo mišice 
s svojo kontrakcijo. Zaradi tega starejši ne bodo sposobni izvesti dovolj silovitih in hitrih 
kompenzacijskih gibov, ki bi jim zagotavljali ohranjanje ravnotežja. Te spremembe kot 
posledice povečevanja biološke starosti vplivajo na poslabšanje sposobnosti ravnotežja, ki je 
eden izmed najpomembnejših dejavnikov tveganja za padce. Z ustrezno usmerjeno in 
načrtovano vadbo lahko upočasnimo vplive staranja in s tem ohranjamo ali izboljšamo 
ravnotežje pri starejših, kar jim bo omogočalo večjo samostojnost in boljšo kvaliteto življenja 
(Vrtovec, 2016). 
 
Funkcionalna vadba naj zajema vaje z izključevanjem čutil, vaje na nestabilnih površinah ali 
predmetih, ki poskušajo vadečemu porušiti ravnotežje. Vadba na nestabilni površini prisili 
vadečega, da dviguje lažja bremena, se osredotoči na tehniko izvedbe vaje, hkrati pa razvija 
ravnotežje. Uporaba tega koncepta je tudi smiselna kot preventivni ukrep, uporablja pa se ga 
tudi za rehabilitacijo (Boyle, 2010). Za razvijanje te sposobnosti z Ugi žogo je podobno kot pri 
koordinaciji. Potrebna je izvedba sestavljenih vaj z raznimi asimetričnimi gibanji. Služi pa lahko 
tudi kot nestabilna površina, na kateri lahko izvajamo različne naloge. Taka vaja je lahko stoja 





Ušaj (2003) navaja vzdržljivost kot sposobnost ohranjanja določene intenzivnosti napora, ki 
trajajo od treh minut do ene ure. Podlaga za to sposobnost je na biološki (aerobni energijski 
procesi) in na psihološki ravni (razumski in čustveni del športnikove psihe).  
 
Pri vadbi za zdravje človeka je pomembna predvsem splošna ali aerobna vzdržljivost (Berčič, 
2007). Ta je po Pistotniku (2015) odvisna od učinkovitosti transportnega sistema (srca, pljuč 
in krvožilnega sistema), ki skrbi za oskrbo aktivnih mišic s hrano in kisikom, in sposobnosti 
mišic za izrabo kisika, ustvarjanja energije in odpravljanja stranskih produktov, ki nastajajo pri 
energijskih procesih. 
 
V zadnjem desetletju se je z vidika razvijanja aerobne vzdržljivosti pri skupinskih vadbah vse 
bolj uveljavila visoko intenzivna intervalna metoda. Tovrstna metoda v primerjavi z ostalimi 
metodami pri vadečih zaradi dalj časa trajajočega kisikovega dolga povzroči nekoliko večje 
izgorevanje maščob po vadbi, časovno je bolj ekonomična, saj zanjo porabimo veliko manj 
časa v primerjavi z neprekinjeno metodo, hitrejša je adaptacija na napor, poleg tega pa je bolj 
učinkovita, ker vključujemo različne energijske procese v eni vadbeni enoti in tako na več 
načinov vplivamo na svoj metabolizem. Kadar je vadba skrbno načrtovana in se izvaja v 
nadzorovanem okolju, je varna za večino ljudi s srčno-žilnimi boleznimi (Cornish, Broadbent in 
Cheema, 2011). 
 
V več študijah, kjer so primerjali neprekinjeno metodo vadbe in intervalno metodo, je bilo 
ugotovljeno, da slednja poveča oksidacijo maščobnih kislin. Prednost intervalne vadbe je 
hkratna uskladitev dveh oksidativnih in glikolitičnih sistemov, ki učinkujejo na boljše delovanje 
mišic z ohranjanjem visoko energetskih fosfatov (Laursen in Jekins 2002). V najnovejših 
raziskavah je bilo ugotovljeno, da visoko intenzivno vadba, trajajoča od 12 do 24 tednov, 




Vseeno pa ima tovrstna metoda vadbe nekatere slabosti. Cornish idr. (2011) opozarjajo, da če 
se vaje izvajajo nepravilno ali prehitro in vključujejo dvigovanje različnih uteži, le-ta ni 
priporočljiva za starejšo populacijo, je bolj naporna in lahko povzroči občutek nelagodja, še 
posebej, če vadeči niso navajeni na vadbo z visoko srčno frekvenco. Iz teh razlogov ta vadba 
ni priporočljiva za začetnike in ljudi z visokim srčnim tlakom ter za srčne bolnike, saj od vadečih 
zahteva visok napor in velike obremenitve. 
 
Pri opravljanju vsakodnevnih opravil so za človeka pomembni tako aerobni kot anaerobni 
energijski procesi. Zato smatramo, da je pri vadbi z Ugi žogo smiselno uporabiti intervalno 
metodo razvoja aerobne vzdržljivosti.  
 
 
1.6 STRUKTURA VADBENE ENOTE  
 
Vadbena enota predstavlja najmanjšo zaokroženo celoto načrtovanja vadbe. Praviloma je 
sestavljena iz pripravljalnega, glavnega in zaključnega dela (Pori idr., 2013). 
Vadbeno enoto je potrebno pravilno oblikovati, da se dosežejo željni splošni ali specialni cilji. 
Vodja vadbe mora predstaviti več stopenj in različic vaj, ki morajo biti prilagojene 
sposobnostim in omejitvam skupine ali posameznika. 
 
Po strokovnih priporočilih vodilnih svetovnih organizacij na področju vadbe za zdravje naj bi 
vsaka vadbena enota vsebovala vsebine za ohranjanje in razvoj mišične moči, gibljivosti in 
aerobnih sposobnosti. Ljudje imajo najpogosteje največje primanjkljaje v moči in stabilnosti 
trupa. Iz tega pa izvirajo številne negativne posledice, ki so največkrat povezane s težavami s 
hrbtenico. Zaradi tega bi se funkcionalna vadba morala začeti ravno s krepitvijo in stabilizacijo 
omenjenega področja. To bi zagotavljalo varno in načrtno napredovanje posameznika do 
doseganja popolne želene funkcije (Pori idr., 2012). 
 
 
1.6.1. PRIPRAVLJALNI DEL VADBENE ENOTE  
 
Pripravljalni del vadbene enote je namenjen ogrevanju vadečih. Cilj pripravljalnega dela vadbe 
je postopna priprava telesa na takšno raven delovanja mišičnega, srčno-žilnega, dihalnega in 
živčnega sistema, ki je potreben za začetek intenzivnejšega delovanja v glavnem delu vadbene 
enote. Z izbrano vadbeno vsebino se aktivirajo vse poglavitne mišične skupine in sklepi, poveča 
se zmogljivost mišičnega in vezivnega tkiva ter razgiba sklepe. Kakovostno ogrevanje pozitivno 
vpliva na večjo učinkovitost in napredek pri vadbi, hkrati pa se zmanjša možnosti nastanka 
poškodb. (Pori idr., 2013). 
 
Zagorc in Zupan (2005) poudarjata pomen stopnjevanja intenzivnosti pri ogrevanju, ki 
omogoča  postopno povečevanje metaboličnih zahtev mišičnega tkiva (sprejem kisika), 
postopen dvig temperature v mišičnem tkivu ter preprečuje zgodnji pojav utrujenosti. 
  
Pripravljalni del vadbene enote ne sme biti predolg in ne sme povzročiti pretirane utrujenosti, 
priporočljiv čas trajanja je od 7 do 15 minut, odvisen pa je od vsebine glavnega dela vadbene 
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enote. Intenzivnost ogrevanja naj nebi presegala 60 % maksimalne porabe kisika (Pori idr., 
2013). 
 
Pri funkcionalni vadbi je pripravljalni del ključnega pomena. Neupoštevanje priporočil in načel 
lahko privede do poškodb in bolečin kjerkoli v gibalnem sistemu. Še posebej pri začetnikih in 
starejših osebah lahko hitro pride do bolečin v hrbtenici in ramenskem obroču. V izogib 
poškodbam pred vadbo vedno dobro ogrejemo mišice in zvišamo frekvenco srčnega utripa. 
To je še posebej pomembno zaradi intenzivnosti in napora vabe v osrednjem delu, ki jo 
uporaba Ugi žoge še poveča. 
 
 
1.6.2. GLAVNI DEL VADBENE ENOTE 
 
Namenjen je uresničitev vseh glavnih ciljev, ki jih želimo doseči z vadbo in posebnim ciljem, ki 
smo si jih zastavili za določeno vadbeno enoto. V tem delu vadbe z uporabo različnih metod 
in sredstev razvijamo eno ali več različnih gibalnih sposobnosti. Časovno se glavni del 
opredeljuje kot najdaljši del vadbene enote in naj ne bi trajal manj kot 30 minut. Zelo 
pomemben del tega dela vadbene enote predstavljata podatka o količini in intenzivnosti 
vadbe, ki sta nujna za določanje obremenitve v procesu vadbe (Pustovrh, v Burkeljca, 2015). 
 
V glavnem delu vadbene enote naj bi se po Pistotniku (2015) uporabljalo sklope gimnastičnih 
vaj za razvoj gibalnih sposobnosti in gimnastičnih vaj za razvoj aerobnih sposobnosti. Prvi 
sklopi se uporabljajo predvsem pri razvoju moči in gibljivosti. Bistvena razlika v organizaciji 
krepilnih vaj, ki se uporabljajo v sklopih za razvoj moči – glede na sklope za splošno ogrevanje, 
je v večjih obremenitvah, ki so jim vadeči izpostavljeni (pomeni močnejše mišično napenjanje), 
kar zagotavlja spremembe v živčno-mišičnem tkivu, ne le prečrpavanja krvi skozi mišico. 
 
 
1.6.3. ZAKLJUČNI DEL VADBENE ENOTE 
 
Zaključni del vadbene enote je namenjen za popolno sprostitev, znižanje srčnega utripa in za 
raztezanje med vadbo obremenjenih mišičnih skupin. Sestavljen naj bi bil iz serije raztegov, s 
katerim vzdržujemo ali povečujemo območje gibanja v sklepih (Zupan in Zagorc, 2005). 
 
Namen razteznih vaj je, da se mišice, ki so bile izpostavljene v glavnem delu vadbene enote, 
sprostijo in da se iz njih izločijo presnovni produkti, ki mišicam odvzamejo funkcionalno 
sposobnost. Pri zaključnem delu vadbene enote se vključuje tudi sproščanje, ki prispeva k 
zmanjšanju mišične napetosti in ustavi pojav utrujenosti s prekinitvijo toka živčnih dražljajev 
(Pori, Pori in Vidič, 2013). 
 
Po naporni vadbi s sprostilnimi in statično razteznimi vajami zmanjšamo mišično napetost, kar 
pospeši regeneracijo in zniža utrujenost. Pri tem je pomembno, da raztezamo tiste mišične 






Namen diplomskega dela je bil predstaviti vadbo z Ugi žogo. Raziskali smo funkcijsko vadbo, 
značilnosti vadbe s težko žogo in glede na te značilnosti in cilje pripravili vadbeno enoto z Ugi 
žogo. Iz ugotovitev smo predvidevali, da ima taka vadba vpliv na povečanje aerobnih 




Cilji diplomskega dela so bili: 
 Predstaviti pripomoček Ugi, pri čemer gre za novejšo različico težke žoge 
 Predstaviti pripomoček Ugi kot pripomoček pri funkcionalni vadbi 
 Predstaviti in slikovno ponazoriti vaje z Ugi žogo v različnih delih vadbene enote. 
 
 
1.9. METODE DELA 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa, zaradi česar smo uporabili deskriptivno oziroma opisno 
metodo, kjer bodo uporabljeni slovenski in tuji viri ter spletne strani. Poleg pisne literature so 
mi bile v pomoč tudi lastne izkušnje, ki sem jih pridobil v času ukvarjanja se z različnimi športi 
in vadbami in ob individualnem raziskovanju ter ne nazadnje tudi tekom izobraževanja na 






V glavnem delu diplomskega dela smo oblikovali vadbeno enoto z Ugi žogo, ki temelji na 
sistemu vadbe Taber in Shears (2013). Namenjena je ljudem vseh starosti in sposobnosti, ki si 
želijo povečati splošno moč in vzdržljivost celega telesa ter posebej okrepiti mišice trupa.  
 
Predstavljena vadbena enota je razdeljena na pripravljalni, glavni in zaključni del. Pri vseh delih 
je v vaje vključena uporaba Ugi žoge, kar je posebnost vadbe, saj se pri sestavi večine 
funkcionalnih vadb vadbene pripomočke vključuje le pri glavnem delu. Predstavljene krepilne 
gimnastične vaje, ki so pomembne za opravljanje vsakodnevnih nalog, krepijo predvsem 
mišice, ki skrbijo za stabilnost in pravilno držo telesa in mišice za lažje dvigovanje in prenašanje 
bremen. Posnemajo gibe, ki jih pogosto izvajamo pri vsakodnevnih opravilih, kot so na primer 
hoja, dvigi, potiski, vstajanje itd. Vse vaje so opremljene z nazornim slikovnim gradivom 
začetnega položaja in izvedbe gibanja. K vajam nismo dodali mišic oziroma mišičnih skupin, ki 
so obremenjene med izvajanjem vaje, saj gre za kompleksne vaje, v katere smo želeli vključiti 
čim več mišic. Ugi žogo smo pri vajah uporabili kot dodatno breme, oporo ali oviro in jih na ta 
način popestrili in naredili z vidika gibalnih vzorcev zahtevnejše.  
 
Pri opravljanju vsakodnevnih opravil so za človeka pomembni tako aerobni kot anaerobni 
energijski procesi. Zato smatramo, da je pri vadbi z Ugi žogo smiselno uporabiti intervalno 
metodo razvoja aerobne vzdržljivosti. Intenzivnost vadbe je v največji meri odvisna od 
prizadevanja vadečega in količine vložene energije pri izvajanju vaje. Najlažje jo ugotavljamo 
s pomočjo srčnega utripa, ki ga merimo v različnih delih vadbene enote. Intenzivnost je 
obratno sorazmerna s trajanjem vadbe. Večja je intenzivnost in viši je srčni utrip vadečih, krajši 
čas lahko traja napor in obratno. 
 
Predstavljeno vadbo lahko uporabimo pri skupinski vadbi, lahko pa jo posameznik izvaja 
individualno. Pri tem je potrebno upoštevati določena osnovna vadbena navodila in varnostne 
napotke. Pred začetkom vadbe je pomembno, da vadeči glede na svoje zmožnosti izbere 
ustrezno Ugi žogo. Zagotoviti si je potrebno dovolj velik prostor, ki omogoča nemoteno 
izvajanje vaj. Priporočeni so športni copati. Če se le da, pa vadimo bosi in brez nogavic. Pri 
vadbi imamo zraven vedno brisačo, s katero med vadbo zbrišemo površino žoge in s tem 
preprečimo zdrse. V primeru vadbe na  lesenih ali drugih trdih tleh uporabimo blazino. 
 





2.1 PRIKAZ VAJ Z UGI ŽOGO V PRIPRAVLJALNEM DELU 
 
V pripravljalnem delu vadbene enote je priporočeno začeti z dinamično aktivnostjo nižje 
intenzivnosti. Vključimo lahko različna gibanja po prostoru, kot je tek, poskoki, lazenja ipd. 
Priporoča se aktivnost, ki naj bo ciklična, kot je lahkoten tek ali vožnja kolesa. V skupini vadečih 
se lahko izvedejo tudi elementarne igre, katere primer so razni skupinski teki ali lovljenja. Ta 
del naj ne bi trajal več kot 5 minut (Pistotnik, 2015). 
 
Po končani uvodni dinamični aktivnosti sledi sklop gimnastičnih vaj za splošno dinamično 
ogrevanje. Primeri vaj so prikazani v sledečih tabelah. Priporočamo izvajanje vsake vaje 
natanko eno minuto. Upošteva se vrstni red vaj, ki sledi počasnemu prehajanju iz vertikalnega 
v horizontalni položaj. S tem se vadečemu poveča učinkovitost gibanja, ker se v možganih 
omogoči delovanje gibalnih centrov na višji ravni. 
 
Stopnjevanje intenzivnosti pri ogrevanju omogoča postopno povečevanje metaboličnih zahtev 
mišičnega tkiva (sprejem kisika), kar pozitivno vpliva na srčno-dihalni sistem, omogoča 
postopen dvig temperature v mišičnem tkivu, olajša aktivacijo motoričnih nevronov in 
preprečuje zgodnji pojav utrujenosti. Intenzivnost ogrevanja naj ne bi presegla 60 % 
maksimalne porabe kisika. 
 
Tabela 2 
Gimnastična vaja za splošno ogrevanje 1 
Naziv vaje: Visoko korakanje z dotikanjem težke žoge Ugi 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčeno 









Gimnastična vaja za splošno ogrevanje 2 
Naziv vaje: Kroženje z Ugi žogo v čelni ravnini 
 
Začetni položaj Stoja razkoračno; vzročenje 
Opis gibanja Iz vzročenja prehajamo s krožnim gibanjem obeh rok preko odročenja 










Naziv vaje 2: Izmenični poskoki z dotiki Ugi žoge 
 
Začetni položaj: Stoja predkoračno z desno na Ugi žogi 














Gimnastična vaja za splošno ogrevanje 5 
Naziv vaje: Izmenično iztegovanje nog v opori na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora klečno spredaj na Ugi žogi 





Naziv vaje 3: Počepi s hkratnim dvigom Ugi žoge 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno, široko; predročenje; soročni prijem Ugi žoge 




Gimnastična vaja za splošno ogrevanje 6 
Naziv vaje: Izmenični poskoki in pritegi nog v opori ležno spredaj s podlahtmi na Ugi 
žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno spredaj s podlahtmi na Ugi žogi 
Opis gibanja: Izmenični priteg kolen z dotikom Ugi žoge 
 
 
2.2. GLAVNI DEL VADBENE ENOTE 
 
Sestava glavnega dela vadbe temelji na izhodiščih, predstavljenih v poglavju 1.6.2. Vaje so 
razdeljene v tri sklope in povzete po programu vadbe Ugi Tabers in Shears, (2013). Primarni 
cilj prvega sklopa vaj pri vadečih je dvig dihanja in frekvence srca, cilj vaj drugega sklopa je 
krepitev splošne moči in cilj tretjega sklopa vaj je krepitev mišic trupa.  
 
Vse vaje se izvajajo kot minutne serije, v kateri vadeči po svojih sposobnostih izvede čim večje 
število ponovitev izbrane vaje. V vadbo vključimo vse vaje iz omenjenih sklopov, pri tem pa 
upoštevamo vrstni red izvajanja vaj. Vrstni red si mora slediti tako, da se prva vaja izvede iz 
sklopa vaj za razvoj splošne moči, nato sledi vaja za razvoj aerobnih sposobnosti, ki ji sledi vaja 
za razvoj krepitev mišic trupa in nato ponovno vaja za razvoj aerobnih sposobnosti.  
 
Intenzivnost vadbe v tem delu je z vidika obremenitve možno stopnjevati na dva načina. Prvi 
način je, kot opisujejo Pori, idr. (2013), s smiselnim spreminjanjem vadbenih spremenljivk, kot 
so št. ponovitev, št. serij, dolžina odmora med vajami in serijami ter tempom izvedbe, drugi 
način pa je ustrezna izbira Ugi žoge.  
 
Povzeto po Pori idr. (2013); pri izvajanju vaj v teh sklopih je potrebno pozornost nameniti 
pravilnemu dihanju. Med naprezanjem se zrak tekoče izdihuje, med vračanjem v začetni 
položaj se zrak vdihuje. Pri tem je pomembno, da se diha ne zadržuje. Pomembno je tudi, da 
se med izvajanjem vaj ohranja fiziološka krivina hrbtenice. Začetniki naj izvajajo vaje tekoče z 




2.2.1 SKLOP VAJ ZA RAZVOJ AEROBNIH SPOSOBNOSTI  
 
Tabela 8 
Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 1 
Naziv vaje: Izmenični zasuki trupa z Ugi žogo 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčeno; soročni prijem Ugi žoge 






Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 2 
Naziv vaje: Izmenični poskoki v izpadnem koraku z Ugi žogo 
 
Začetni položaj: Polčep predkoračno z desno; priročenje skrčeno, soročni prijem Ugi žoge 












Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 3 
Naziv vaje: Poskoki v opori ležno spredaj na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno spredaj z rokami na Ugi žogi 






Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 4 
Naziv vaje: Raznožni poskoki v opori ležno spredaj s podlahtmi na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno spredaj; s podlahtmi na Ugi žogi 











Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 5 
Naziv vaje: Spust iz stoje v oporo čepno spredaj, skok v oporo ležno zadaj in nazaj ter 
dvig v stojo 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; priročenje skrčeno, soročni prijem Ugi žoge 
Opis gibanja: Spust iz stoje razkoračno v oporo čepno spredaj na Ugi žogi; skok v oporo 






Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 6 
Naziv vaje: Upogib kolka v opori ležno spredaj  
 
Začetni položaj: Opora ležno spredaj z nogami na Ugi žogi 











Gimnastična vaja za razvoj aerobnih sposobnosti 7 
Naziv vaje: Diagonalni pritegi kolen v opori ležno spredaj na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno spredaj z rokami na Ugi žogi 
Opis gibanja: Izmenični dvigi kolena skrčene noge k nasprotni roki 
 
 
2.2.2 SKLOP VAJ ZA RAZVOJ SPLOŠNE MOČI CELEGA TELESA 
 
Tabela 15 
Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 1 
Naziv vaje: Izpadni korak naprej s pritegom Ugi žoge 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno, ozko; priročenje dol z Ugi žogo 













Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 2 
Naziv vaje: Sklece v opori čepno zadaj  
 
Začetni položaj: Opora čepno zadaj na Ugi žogi 





Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 3 
Naziv vaje: Izteg kolen leže na hrbtu 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu; prednožno, Ugi žoga med stopali 











Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 4 
Naziv vaje: Upogib kolen iz opore na lopaticah in nogami na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno na lopaticah z nogami na Ugi žogi; zadnjica dvignjena od tal; 
priročenje, dlani dol 






Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 5 
Naziv vaje: Izteg trupa z Ugi žogo 
 
Začetni položaj: Stoja razkoračno; predročenje dol, soročni prijem Ugi žoge 












Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 6 
Naziv vaje: Upogib komolcev z Ugi žogo v počepu razkoračno 
 
Začetni položaj: Počep razkoračno, stopala obrnjena nazven; priročenje gor, soročni  prijem 
Ugi žoge 






Gimnastična vaja za razvoj splošne moči 7 
Naziv vaje: Sklek v opori ležno zadaj na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno zadaj, noge na Ugi žogi 







2.2.3 SKLOP VAJ ZA KREPITEV MIŠIC TRUPA  
 
Tabela 22 
Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 1 
Naziv vaje: Izmenični zasuk trupa v sedu skrčno z Ugi žogo  
 
Začetni položaj: Sed skrčno; priročenje skrčeno, soročni prijem Ugi žoge 





Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 2 
Naziv vaje: Upogibi trupa v leži prednoženo skrčno 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu, prednožno skrčno; odročenje skrčno, dlani na zatilju, Ugi 
žoga na nogah 











Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 3 
Naziv vaje: Dvig bokov iz leže hrbtno z Ugi žogo pod lopaticami 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu; skrčno, Ugi žoga pod lopaticami; priročenje, dlani dol 






Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 4 
Naziv vaje: Met Ugi žoge iz seda skrčno 
 
Začetni položaj: Sed skrčno, priročenje skrčeno, soročni prijem težke žoge Ugi 












Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 5 
Naziv vaje: Dvig trupa in Ugi žoge 
 
Začetni položaj: Leža hrbtno; skrčno; predročenje skrčeno, soročni prijem Ugi žoge 





Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 6 
Naziv vaje: Upogib kolka na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora sedno zadaj na Ugi žogi; snožno, z nogami v zraku 








Gimnastična vaja za razvoj moči trupa 7 
Naziv vaje: Opora ležno bočno na podlahti na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Opora ležno levobočno na levi podlahti na Ugi; desna roka v bok 
Opis gibanja: Vztrajanje v začetnem položaju 
 
 
2.3. ZAKLJUČNI DEL VADBENE ENOTE  
 
Zaključni del vadbene enote je namenjen popolni sprostitvi, znižanju srčnega utripa in 
raztezanju med vadbo obremenjenih mišičnih skupin. V tem delu so predstavljene štiri statične 
raztezne vaje in dve sprostilni vaji. Faza raztezanja naj traja vsaj 15 sekund, in ne več kot 30 
sekund, vsaj toliko naj traja tudi faza sproščanja. 
 
Tabela 29 
Gimnastična vaja za psihofizično sprostitev 1 
Naziv vaje: Odlklon trupa v kleku sedno na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Klek sedno na Ugi žogi; odklon levo 









Gimnastična vaja za psihofizično sprostitev 2 
Naziv vaje: Sed klečno z rokami na Ugi žogi 
 
Začetni položaj: Sed klečno; predklonjeno, z rokami na Ugi žogi 





Gimnastična vaja za psihofizično sprostitev 3 
Naziv vaje: Sproščanje v leži na hrbtu 
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu na Ugi žogi; priročenje 










Gimnastična vaja za psihofizično sprostitev 4 
Naziv vaje: Stresanje nog  
 
Začetni položaj: Leža na hrbtu; noge skrčno, stopala na Ugi žogi; priročenje, dlani dol 





Gimnastična vaja za psihofizično sprostitev 5 
Naziv vaje: Predklon v sedu 
 
Začetni položaj: Sed; predklonjeno z rokami na Ugi žogi 








Gimnastična vaja za psihofizično umiritev 6 
Naziv vaje: Zaklon v opori klečno zadaj 
 
Začetni položaj: Zaklon v opori klečno zadaj na Ugi žogi 







3. SKLEP  
 
Še nedavno je vadba s težko žogo veljala za metodo, ki so se je v prvi vrsti lotevali odrasli 
športniki. V zadnjih letih pa vedno več športnih trenerjev, osebnih trenerjev in učiteljev 
uporablja težko žogo za krepitev mišic pri osebah različnih starosti in sposobnosti. Med tem 
ko se pri športnikih težke žoge uporabljajo predvsem za izboljšanje športnega rezultata, jih 
drugi uporabljajo za razvoj gibalnih vzorcev, potrebnih za aktivnejše spopadanje z 
vsakodnevnimi opravili.  
 
Med vadbenimi pripomočki se je pred kratkim na tržišču pojavila nova različica težke žoge, 
imenovana Ugi. Omenjena žoga je mehka, neodbojna in prekrita z barvnim vinilom. Dobiti jo 
je mogoče v štirih različnih težah, zaradi česar jo lahko učinkovito, pestro – predvsem pa z 
vidika vadečega – varno uporabimo v vseh delih vadbene enote. Vključimo jo lahko v različna 
dinamična ogrevanja, elementarne igre, v vadbo za razvoj različnih pojavnih oblik moči in 
ostalih gibalnih sposobnosti. Primerna je za vadeče različnih starosti in sposobnosti.  
 
V diplomskem delu je bila Ugi žoga predstavljena kot vsestranski pripomoček pri funkcionalni 
vadbi za razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti. Skupno je bilo slikovno prikazanih in opisanih 
27 krepilnih gimnastičnih vaj in 6 vaj za psihofizično sprostitev. Prikazane vaje v glavnem delu 
se delijo na krepilne gimnastične vaje za razvoj aerobne vzdržljivosti, razvoj splošne moči 
celega telesa in krepitev mišic trupa. Pri vajah smo Ugi žogo uporabili kot dodatno breme ali 
kot oporo. Glede na značilnosti izbranih vaj in načina izvajanja vadbe predvidevam, da taka 
vadba pri vadečih vpliva na izboljšanje funkcij srca in ožilja, razvoja medmišične in znotraj 
mišične koordinacije, vključuje in aktivira stabilizatorje trupa, enakomerno razvija telo na vseh 
področjih gibalnih sposobnosti, posledično vpliva na zmanjšanje števila poškodb in s tem 
izboljšuje uspešnost posameznika pri opravljanju vsakodnevnih opravil.  
 
Z vsebino diplomskega dela želimo prispevati k prepoznavnosti Ugi žoge in njene uporabnosti 
pri izvajanju funkcionalne vadbe. Namenjena je širšemu krogu vaditeljev raznovrstnih 
skupinskih vadb, športnim trenerjem in športnikom različnih področij kot tudi splošni 






An Introduction to the Medicine Ball. (2016). Fitday. Pridobljeno iz 
http://www.fitday.com/fitness-articles/fitness/equipment/an-introduction-to-the-
medicine-ball.html 
Baechel, T. R. in Earle, R. W. (2008). Essentials of strength training and conditioning – 3rd 
edition. Champaign, IL: Human Kinetics. 
Berčič, H., Sila, B., Tušak, M. in Semolič, A. (2007). Šport v obdobju zrelosti. Ljubljana: 
Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Bezgovšek, V. (2013). Strokovni slovenski opisi nekaterih krepilnih gimnastičnih vaj. Diplomsko 
delo, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport. 
Boyle, M. (2010). Advances in functional training. USA: One TargetPublication. 
Brett, S. (2013). Medicine ball workouts. Berkeley: Ulysses Press. 
Burkeljca, N. (2015). Gimnastične vaje s polžogo v različnih delih vadbene enote. Diplomsko 
delo, Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport. 
Cook, G. (2004). Athletic body in balance. Champaign, IL: Human Kinetics. 
Collins, A. (2012). The comple teguide to functional training. London: 
BloomsburyPublishingPlc. 
Cornish, AK., Broadbent, S., Cheema, BS. (2011). Interval training for patients with coronary 
artery disease: a systematic review. European Journal of Applyed Physiology, 111(4), 579–
589. 
Čoh, M. in Struger, B. (2007). Moč. Ljubljana: Fakulteta za šport. DVD video 
De Francesco C. in Inesta, R. (2012). Principle sof Functional Exercise. Pridobljeno 12. 12. 2015, 
iz http://www.fitandfunctional.com/docs/Principles_of_Functional_Exercise.pdf 
De Feo, P. (2013). Is high-intensity exercise better than moderate-intensity exercise for weight 
loss? Nutrition, metabolism and cardiovascular diseases, 23(11), 1037-42. 
Faigenbaum, A. In Mediate, P. (2006) Medicine ball for all. A novel program that Enhances 
Physical fitness in school-age youths. Jurnal of Physical Education, Recreation & Dance, 
77(7), 25-30. Pridobljeno iz http://eric.ed.gov/?id=EJ794471 
Friedel, E. (16.4.2014). Medicine ball exercises: Learn how to slam & train smarter. 
(16.4.2014). Ironedge. Pridobljeno (26.7.2016), iz 
http://www.ironedge.com.au/blog/medicine-ball-exercises/ 
Gambetta, V. (2007). Athletic development: theart&science of functional sports conditioning. 
USA: Human Kinetics. 
Jakovljevič, M. (2011). Funkcionalna vadba. Seminar FZS, januar 2011. Neobjavljeno gradivo. 
Kajtna, T. in Tušak, M. (2005).Psihologija športne rekreacije.Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
Kennedy-Armbruster, C. in Yoke, M. (2014). Methods of Group Exercise Instruction. USA: 
Human Kinetics. 
Meditate, P. in Faigenbaurn (2004). Medicine ball for all: training hand book. Monterey: Healty 
Learning. 
Merrit, C. (27.10.2015). Why Is It called a Medicine Ball. Livestrong. Pridobljeno (9.8.2016) iz 
http://www.livestrong.com/article/160928-why-is-it-called-a-medicine-ball/ 
Mrak, M. (2014). Funkcionalni trening. Pridobljeno 19. 12. 2015, iz 
http://www.delo.si/arhiv/funkcionalni-trening.html 
Mrhar, E. (2014). Veliki vodnik po skupinskih fitnes vadbah. Polet fit, 4(27), 40-43 
39 
 
Laursen, PB., Jenkins, DG. (2002). The scientific basis for high-intensity interval training: 
optimising training programmes and maximising performance in highly trained endurance 
athletes. Sports medicine, 32(1), 53-73. 
Pendl Žalek, M. (2004). Aktivno življenje-zdravo življenje. Maribor: Založba Rotis. 
Pistotnik, B. (2015). Osnove gibanja v športu – osnove gibalne izobrazbe. Ljubljana: Univerza v 
Ljubljani, Fakulteta za šport. 
Pori, P., Pori M., Jakovljević, M. in Ščepanović, D. (2012). Zdrava vadba ABC. Ljubljana: Športna 
unija Slovenije. 
Pori P., Pori M. in Vidič S. (2013). 251 vaj moči za radovedne. Ljubljana: Športna unija Slovenije. 
Pori, m., Pori, P., Pistotnik., Dlenc, A., Tomažin, K., Štrin, I. in Majerič, M. (2013). Športna 
rekreacija. Ljubljana: Športna Unija Slovenije in Fundacija za šport. 
Povše, M. (2010). Delovanje za zdravo življenje. Pridobljeno iz http://www.impletum.zavod-
irc.si/docs/Skriti_dokumenti/Delovanje_za_zdravo_zivljenje-Povse_1.pdf 
Pustovrh, J. (2008). Vadbena enota-sestava posameznega »treninga« rekreativcev. Za srce, 
17(4), 23-24. 
Rosa TE, Benicio MH, Latorre Mdo R, Ramos LR. (2003) Determinant factors of funtional status 
among the elderly. Saude Publica, 37(1):40-48 
Vidić, S. (2016). Funkcionalni trening kot sodobna oblika skupinske vadbe (diplomsko delo). 
Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport 
Santana, J. C. (2016). Functional training - Exercises and programming for training and 
performance. Champaign: Human Kinetics. 
Šarabon, N. (2014). Moč v fitnesu, skupinski vadbi, pilatesu. Kontinuum jakost-stabilnost-moč-
hitrost kot temelj vsakega kondicijskega treninga (str. 26–30). Ajdovščina: Fitnes zveza 
Slovenije. 
Shaikh, A. in Mondal, S. (2012). Effect of functional Training on Physical Fitness Components 
on College Male Students-A Pilot Study. West Bengal: IOSR Journal of Humanities and 
Social Science. 
Smallwood, K. (2015). Today I found out: feed your brain: Why is it called a medicine ball?  
Pridobljeno iz http://www.todayifoundout.com/index.php/2015/04/called-medicine-
ball-just-heavy-ball/ 
Strojnik, V. (2007). Vadba za moč v starosti. Za srce 16 (2). 31-31. 
Štrum, J. in Strojnik, V. (2003). Uvod v antropološko kineziologijo: skripta za študente Fakultete 
za šport. Ljubljana: Fakulteta za šport. 
Štucin, Ž. (2013). Osnovne pilates vaje z žogo (diplomsko delo). Univerza v Ljubljani, Fakulteta 
za šport, Ljubljana. 
Taber, C. in Shears, S. (2013). Ugi® essentials: instructor training manual. Delo posredovano v 
objavo. 
Tenke, Z. in Higgings, A. (1992). Medicine ball training. Toronto: Sport Books Publisher 
The Ugi ball. (2016). Ugi, show it off. Pridobljeno iz http://www.ugifit.com/en/ugi-
support/choose-right-ugi-u 
Ušaj, A. (2003). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
Verboš, T. (2014). Metodika poučevanja metov težke žoge (diplomsko delo). Univerza 
Ljubljani, Fakulteta za šport, Ljubljana. 
Vrtovec, Ž. (2016). Vadba v fitnesu za sladkorne bolnike (Magistrsko delo). Univerza v Ljubljani, 
Fakulteta za šport, Ljubljana. 
40 
 
Zagorc, M., Zaletel, P. in Jerman N. (2006). Aerobika. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za 
šport 
Zaletel, P. (2009). Skupinska vadba - aerobika v sodobnem času. Polet, 8(44), 42-44. 
Zupan, K. & Zagorc, M. (2005). Fitball vadba na veliki žogi. Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
What is a medicine ball?. (2016). Innovateus. Pridobljeno iz 
http://www.innovateus.net/innopedia/what-medicine-ball 
Westcott, L. W. in Faigenbaum, D. A. (2012). Clients who are preadolescent, older, or pregnant. 
V Coburn, W. J. i Malek, H. M. (ur.), NSCA's essentials of personal training (str.465-487). 
WHO-World Health Organization. Basic document (47th edition). Geneva: WHO; 2009 
 
